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1. UVOD

Hranom se nazivaju sve tvari koje unosimo u organizam kako bismo zadovoljili
energetske potrebe, no ona takoder ima gradivnu i zastitnu ulogu jer sudjeluje u izgradnji i
obnovi stanica i tkiva te Stiti organizam od raznih bolesti (pod uvjetom da se konzumira
pravilno) (1).

Prema klasifikaciji autora (2) postoji Sest osnovnih nutrijenata hrane. To su:

,,voda

e Proteini

e ugljikohidrati

e masti

e vitamini

e mineralne tvari*
Ugljikohidrati, proteini i masti spadaju pod makronutrijente ¢iji je zadatak osiguravanje
energije i omogucavan je rasta i aktivnosti organizama. S druge strane vitamini i mineralne
tvari spadaju pod mikronutrijente koji imaju vaznu ulogu u nizu nekih metaboli¢kih procesa.
Nutrijenti medusobno ovise jedan o drugom jer ni jedan od njih ne moZze sam obavljati svoju
funkciju bez prisutnosti ostalih.
Da bi prehrana bila Sto pravilnija, ona mora biti svakodnevna, jednostavna 1 uravnoteZena jer
jedino na taj nacin moZe ispunjavati sve zahtjeve metabolizma. U sastavu uravnoteZene

prehrane nalazi se 50-60% ugljikohidrata, 25- 30% masti i 10-15 % proteina (1,3).

1.1 Proteini

Proteini su vrsta makronutrijenata kojih ima najvise u ljudskom organizmu.
Oni imaju tri vazne uloge u organizmu. To su gradivna, specifi¢na fizioloSka i energetska. Svi
unutras$nji organi, miSi¢i, koza, kosa, nokti su gradeni od proteina. Vazni Su za sintezu gena,
hormona te za transport kisika, metala i lijekova. Takoder, potrebni su za ravnotezu tjelesnih
tekucina, sudjeluju u zaustavljanju krvarenja i u obrambenim procesima samoga organizma
(4). Najve¢i udo molekule proteina ¢ini ugljik, koji zauzima vise od polovice same molekule.
Zatim slijede kisik, dusik, vodik i ostali elementi. Energetska uloga proteina nastaje kada u
organizmu nema dovoljno ugljikohidrata i masti koji su osnovni izvor energije za organizam.
Kada dode do stanja gladovanja organizam selektivno razgraduje vlastite proteine. Tako

nakon stanja gladovanja koje traje tridesetak dana srce i mozak gube tek 3 % mase, dok misici



kostura ¢ak 1 do 30%. Na taj su nacin vitalni organi sacuvani u najve¢oj mogucoj mjeri. No u
slucaju prekomjernog unosa proteina, oni se skladiste u jetri gdje se pretvaraju u glikogen Kkoji
sluzi kao rezerva energije ili u mast koja se skladisti u potkozju (2).

Proteini su gradeni od manjih jedinica koje nazivamo aminokiselinama. Postoji ukupno
dvadeset aminokiselina od kojih su osam esencijalne. To znaci da se one ne mogu proizvesti U
ljudskom tijelu, ve¢ moraju biti osigurane hranom. One moraju biti prisutne u svakodnevnoj
prehrani kako bi se ljudski proteini pravilno izgradili. Proteini koji sadrzavaju esencijalne
aminokiseline nazivamo kvalitetno visokovrijednim proteinima. To su proteini zivotinjskog
porijekla tako da ih moZzemo naci u mesu, ribi, jajima, mlijeku 1 mlijecnim proizvodima. S
druge strane proteini biljnog porijekla nemaju esencijalne aminokiseline ili ih imaju u vrlo
maloj koli¢ini, §to znaci da se ne mogu optimalno iskoristiti za izgradnju proteina ljudskog
organizma. MoZemo ih naéi u rizi, soji, krumpiru, grahu, pSenici itd. Takvi izvori proteina
moraju se kombinirati s onima Zzivotinjskog porijekla kako bi se postigao zadovoljavajuci
omjer esencijalnih aminokiselina iskoristiv za organizam. Organizam sportaSa iziskuje vise

energije 1 proteina od prosje¢ne osobe, stoga je ta informacija vazna za njih (2).

1.2 Konzumacija proteina

Energetska vrijednost proteina iznosi 4 kcal po gramu. Zanimljivo je $to energetska vrijednost
ugljikohidrata takoder iznosi 4 kcal/g dok za masti vrijedi 9 kcal/g. Preporuceni unos proteina
tokom dana iznosi 0,8 g/kg TM tjelesne za odraslu osobu (2). S druge strane postoji skupina
ljudi koji imaju povecane potrebe za proteinima. Tu skupinu €ine trudnice, novorodencad,
djeca i sportasi. Sto se tiGe povisenog unosa proteina u literaturi se mogu naéi razlidite
vrijednosti. Tu koli¢inu je tesko odrediti jer postoji puno razli¢itih sportova koji zahtijevaju
razlic¢itu fizicku aktivnost u smislu intenziteta i dugotrajnosti pa tako i1 unos razlicitih
vrijednosti nutritivnih tvari. Isto tako, svaka osoba je ima individualne potrebe. Opcenito
izmedu 1,2 i 1,6 g/kg TM je prihvatljivo za sve sportaSe. Oni koji treniraju treninge
izdrzljivosti koriste proteine i kao izvor energije pa trebaju izmedu 1,2 i 1,4 g/kg TM. JoS$ ne
postoji znanstveni dokaz koji potvrduje da unos proteina iznad 2 g/kg TM daje bolje rezultate.
No mnogi sportasi jedu i vise od toga, misleci da ¢e biti u boljoj formi (5).

Prema knjizi Sportska prehrana autorice N. Clark ovo su sigurnosne preporuke za unos
proteina za odrasle:

,Ljudi koji se ne bave sportom — 0,8 g/kg TM

Rekreativci — 1,1-1,5 g/kg TM



Natjecatelji — 1,2- 1,8 g/kg TM

Ljudi koji razvijaju miSi¢nu masu — 1,4-1,8 g/kg TM

Sportasi u rasti/ tinejdzeri — 1,6- 1,8 g/kg TM

Sportasi koji ograni¢avaju unos kalorija 1,6- 1,8 g/kg TM
Maksimalna iskoristiva koli¢ina za odrasle — 1,8 g/kg TM* (5).

Treneri uglavnom preporucuju kolicinu od 1,5-3 g/kg TM tjelesne mase, no to je previse.
Visestruko nagradivani bodybuilder Neven Corak kaZe: ,Na vlastitom sam primjeru utvrdio
da s koli¢inama ispod 1,5g visokovrijednih proteina nisam imao dovoljno kvalitetan prirast
misi¢ne mase, dok su mi vece vrijednosti od 2g davale iste rezultate (2).

Mnogi autori tvrde da postoji jedna tzv. ,,zamka“ kod unosa proteina. Naime postoje dokazi
koji upucuju da tijelo ne moze iskoristiti vise od 30g proteina u jednom obroku. Tako
zaklju€ujemo da se na dnevnoj bazi mora uzimati viSe obroka bogatih proteinima kako bi se
mogle zadovoljiti dnevne potrebe naseg organizma. Takoder vazno je konzumirati
visokovrijedne proteine koji su bogati esencijalnim aminokiselinama jer ako organizam ne
dobije sve aminokiseline koje su mu potrebne najkasnije dva do tri sata od obroka, gubi se
osnova uloga proteina izgradnje i oporavka ve¢ se oni koriste u energetske svrhe §to im nije

osnovna funkcija (2).

1.3 Prekomjerna konzumacija proteina

Postoje razna tjelesna stanja koja zahtijevaju povisen unos proteina. To su uglavnom povisena
tjelesna temperatura, opekline, prijelomi ili neka kirurSka trauma. Kod takvih stanja dolazi do
pojacanog gubitka proteina pa je preporuceni unos 1- 1,5 g/kg TM tjelesne mase (4). Ljudi ne
shvacaju koliko povecan unos proteina moze biti opasan tijekom dugotrajnog razdoblja.
Mnogi ljudi koji su se tek poceli baviti sportom ili nekim oblikom treninga, povrSno se
informiraju o prehrani i funkciji proteina (zasluzni za rasti oporavak miSica) te s tim
informacijama dolaze do zakljucka da trebaju konzumirati $to vise proteina kako bi imali Sto
bolje i vidljivije rezultate. Na taj nac¢in moze lako do¢i do prekomjernog unosa proteina koji
za sobom nosi odredene rizike (6). Prekomjeran unos proteina stvara probleme kod sportske
izvedbe, no isto tako i kod zdravlja. Sportasi ¢ija se prehrana bazira na proteinima ne dobivaju
dovoljno energije jer imaju smanjeni unos ugljikohidrata (7).

Neki od rizika za zdravlje su:



e Visok rizik za kardiovaskularne bolesti
e Visok rizik za rak
e Poremecaj rada bubrega i jetre

e Osteoporoza (8).

Visok rizik za kardiovaskularne bolesti nastaje zbog stvaranja naslaga kolesterola na
stjenkama krvnih Zila te ih na taj na¢in suzava. Cak 80% zloéudnih tumora dojke, prostate i
crijeva je povezano s lo§im navikama u prehrani. Neke studije su pokazale da neke proteinske
dijete koje se baziraju na crvenom mesu imaju izraziti utjecaj na nastajanje raka debelog
crijeva. Crveno meso (govedina, svinjetina, janjetina) je bogato proteinima i zasi¢enim
mastima (8).

Proteinske dijete u kombinaciji s manjim unosom tekuéine izazivaju bubrezne kamence.
Povecani unos proteina povecava izluivanje bubrezne kisele koja se zatim nakuplja u
kostima. Kiselina oslobada kalcij iz kosti koji se kasnije izluuje putem bubrega, medutim
kada dode do povecanog lucenja kalcija bubrezi ga ne mogu izbaciti nego se on talozi i stvara
bubrezne kamence. Upravo se iz tog slu¢aja moZe zakljuciti da viSak proteina moZe izazvati
probleme i u kostima. Naime, kako koli¢ina kalcija raste u tjelesnim tekucinama, tako se
smanjuje u kostima te one slabe. Takav proces moze uzrokovati osteoporozu kod koje dolazi

do gubitka organskog i mineralnog dijela kostiju zbog ¢ega su one krhke i lomljive (8).



2. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj ovoga istrazivanja je procijeniti znanje sportasa i rekreativaca srediSnje Hrvatske o
sportskoj prehrani. Toc¢nije, 0 kvaliteti i kvantiteti unosa proteina te njihovo znanje o rizicima

prekomjernog unosa proteina.



3. METODE ISTRAZIVANJA

Istrazivanje je provedeno elektronski, putem Google obrasca tijekom rujna i listopada
2019. godine. U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 302 sportasa i ljudi iz rekreativnih centara,
teretana, nogometnih, rukometnih i borilackih klubova s podrucja Bjelovara, Zagreba i Ivanic-
Grada.

Anketa je u potpunosti bila anonimna, a sastojala se od 24 pitanja. Prva 3 pitanja su se

odnosila na opée podatke ispitanika.



4. REZULTATI

Rezultati su prikazani kroz 26 grafikona uz koje se nalazi tekst s objasnjenjem. Dva su

pitanja kao ponuden odgovor imala slobodan unos teksta.

4.1 Osnovne informacije o ispitanicima
Prvi dio ankete vezan je uz opce podatke o ispitanicima koji ukljucuju dob, spol i status.
U istrazivanju je sudjelovalo 302 ispitanika od kojih je 37 (12,3%) izmedu 15 i 18 godina.,

144 (47,7%) ih je izmedu 19 i 25 godina, 68 (22,5%) ih je izmedu 26 i 35 godina, a od 36
godina nadalje sudjelovalo je 53 (17,5%) ispitanika. (Grafikon 4.1.1)

Dob ispitanika

[NAZIV KATEGORIE
47,7%

W 15-18 godina W 19-25 godina 26-35 godina MW 36ivise

Grafikon 4.1.1. Dob ispitanika

Od ukupno 302 ispitanika u anketi je sudjelovalo 168 ( 55,6%) muskaraca i 134 (44,4%) zene.
(Grafikon 4.1.2)



Spol ispitanika

W 1. Mugkarci M 2.Zene

Grafikon 4.1.2. Spol ispitanika

Od ukupno 302 ispitanika, sudjelovalo je 32 ( 10,9%) ucenika, 115 (38,1%) studenata, 149

(49,3%) zaposlenih i 5 (1,7 %) umirovljenika. (Grafikon 4.1.3)

Status ispitanika

1,70% | 10 90%

W Ucenik m Student Zaposlen Umirovljenik

Grafikon 4.1.3. Status ispitanika



4.2 Vrsta i ucestalost treninga ispitanika

Drugi dio ankete sadrzi pitanja o vrsti 1 u€estalosti treninga kod ispitanika.

Pitanje 4. ,, Koliko Cesto vjezbate?*

Od 302 ispitanika, 157 (52%) trenira 2 do 3 puta tjedno, 93 (30,8%) trenira 3 do 4 puta tjedno,
a 52 (17,2%) trenira 5 i vise puta tjedno. (Grafikon 4.2.1)

Ucdestalost treninga kod ispitanika
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Grafikon 4.2.1. Ucestalost treninga kod ispitanika

Pitanje 5. ,, Jeste li profesionalni ili rekreativni sporta§?*

Od ukupno 302 ispitanika, njih 276 (94,1%) se rekreativno bave sportom, dok se 26 (8,6%)
bavi profesionalno. (Grafikon 4.2.2)
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Grafikon 4.2.2. Rekreativci ili profesionalci

Pitanje 6. ,, Kakvu vrstu treninga provodite?*

Ispitanicima su bila ponudena 4 odgovora. Bodybuilding trenira 47 (15,6%) ispitanika, 38
(12,6%) radi trening izdrzljivosti, 48 (15,9%) radi trening snage (powerlift), a 169 (56%) radi
funkcionalni trening (rekreacija). (Grafikon 4.2.3)

Vrste treninga koje ispitanici najée$¢e provode
60,00%
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Grafikon 4.2.3. Vrste treninga koje ispitanici najéesce provode
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4.3 Procjena znanja ispitanika o normalnoj i sportskoj prehrani

Ovaj dio ankete vezan je uz procjenu znanja ispitanika o normalnoj i sportskoj prehrani.
Pitanje 7. ,,Koliki bi omjer nutritivnih tvari trebao biti kod osoba koje se ne bave sportom?*

Ovim pitanjem htjelo se saznati misljenje ljudi o udjelu ugljikohidrata, proteina i masti u
normalnoj prehrani. Odgovor da bi najvise trebalo biti ugljikohidrata ponudilo je 187 (62,1%)
ispitanika, dok je 85 (28,2%) odgovorilo kako bi najvise trebalo biti proteina (50-60%), a 29
(9,6%) da bi najvise trebalo biti masti. (Grafikon 4.3.1)

Udio nutrijenata u normalnoj prehrani

W 50-60% ugljikohidrata, 25-30% masti, 15-20% proteina
W 50-60 % proteina, 25-30 ugljikohidrata, 15-20% masti
50-60% masti, 25-30% proteina, 15-20% ugljikohidrata

Grafikon 4.3.1. Udio nutrijenata u normalnoj prehrani

Pitanje 8 ,,Koliki bi omjer nutritivnih tvari trebao biti kod osoba koje se bave sportom?*

Skoro polovica, odnosno 150 (49,7%) ljudi smatra da bi u prehrani sportasa najzastupljeniji
trebali biti ugljikohidrati, 145 (48%) ispitanika smatra da bi to trebali biti proteini, a sedmero
(2,3%) tu ¢injenicu pridaje mastima. (Grafikon 4.3.2)
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Udio nutrijenata u sportskoj prehrani
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Grafikon 4.3.2. Udio nutrijenata u sportskoj prehrani

Na 9. pitanje ,, Koja je glavna uloga proteina?‘, 178 (58,9%) ispitanika je odgovorilo da su to
rast i oporavak, 16 (5,3%) ih smatra da je njihova glavna uloga energetska, a 108 (35,8%) ih

misli da su oba odgovora to¢na. (Grafikon 4.3.3)

Glavna uloga proteina

Izvor energije
M Rast i oporavak

B Sve tocno

Grafikon 4.3.3. Glavna uloga proteina
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Na 10. pitanje ,,Koja je od sljede¢ih namirnica bogata proteinima?“, ispitanici su imali 10
ponudenih namirnica te su oznacivali one za koje su smatrali da su bogate proteinima. Ovim
se pitanjem htjelo uvidjeti znaju li ljudi koje namirnice jesu, a koje nisu bogate proteinima.
Tako ih je 293 (97%) odgovorilo da su piletina/puretina bogate proteinima. Za grah 111
(36,8%) ljudi smatra da je bogat proteinima. Za krumpir je 6 (2%) ispitanika odgovorilo da je
bogat proteinima, dok je Spagete oznacilo samo dvoje ljudi (0,7%). Nadalje, 263 (87,1%) ih je
odgovorilo da je tuna bogata proteinima, a 278 (92,1%) je to napisalo za jaja. Za maslac od
kikirikija je 134 (44,4%) ispitanika odgovorilo da je bogat proteinima, za S$pinat 56 (18,5%),
za soju 154 (51%), te za losos 250 (82,8%). (Grafikon 4.3.4)

Namirnice bogate proteinima

Losos  [NEEE——
Soja I
Spinat G
Maslac od kikirikija [ HNENEREGENNGNGNGN
Jaja | —
Tuna [
Spagete |
Krumpir Wl
Grah I
Piletina /puretina I
0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Grafikon 4.3.4. Namirnice bogate proteinima

Na 11. pitanje ,,Znate li koliko je grama proteina po kg/tj. mase dovoljno kod ¢ovjeka koji se
ne bavi sportom?“ njih 68 (22,5%) je odgovorilo da je dovoljno 0,5 g/kg TM. Nadalje, 133
(44%) smatra da je dovoljno 0,8 g/kg TM, 74 (24,5%) da je dovoljan 1 g/kg TM, a 27 (9%)
da je dovoljno 1,2 g/kg TM. (Grafikon 4.3.5)
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KOLICINA PROTEINA U G/KG TM KOD LJUDI KOJI SE
NE BAVE SPORTOM

m0.5g/kg TM

m0.8 g/kg T™M

m1lg/kgT™M

m12g/kgT™M

Grafikon 4.3.5. Koli¢ina proteina u g/kg TM kod ljudi koji se ne bave sportom

Na 12. pitanje ,, Znate li koliko je grama proteina po kg/tj. mase dovoljno kod ¢ovjeka koji se
bavi sportom?*, 40 (13,3%) ljudi je odgovorilo da je potrebno 1.2-1.5 g/kg TM. Njih 109 (
36,3%) misli da je potrebno 1.5-1.7 g/kg TM, a najvise (131 — 43,7%) ih je odgovorilo da je
potrebno 2-2,5 g/kg TM. Konacno, 20 (6,7%) je odgovorilo da je potrebno 3 i vise g/lkg TM.
(Grafikon 4.3.6)

Koli¢ina protina u g/kg TM kod ljudi koji se bave sportom

50,00%
45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
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5,00% -
0,00%

1.2-1.5g/kgTM  1.5-1.7 g/kg TM 2-2-5g/kg TM 3 g/kg TM i vise

M1.2-1.5g/kg TM 1.5-1.7g/kgTM  m2-2-5g/kgTM  m3 g/kg TM i vise

Grafikon 4.3.6. Koli¢ina proteina u g/kg TM kod ljudi koji se bave sportom
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Na 13. pitanje ,,Koliku bi koli¢inu proteina (u gramima) trebala prosje¢na osoba od 70 kg
konzumirati po danu?* Njih 167 (55.9%) je odgovorilo da je potrebno 49-77 g/kg TM. 95
(31,8%) smatra da je potrebno 105- 119 g /kg TM, 31 (10,4%) da je potrebno 154-196 g/kg
TM, a 6 (2%) ih misli da je za potrebno 217-266 g/kg TM. (Grafikon 4.3.7)

Koli¢ina proteina (g) kod osobe od 70 kg koja se ne bavi sportom

m49-77g mW105-119g m154-196g m217-266¢

Grafikon 4.3.7. Koli¢ina proteina (g) kod osobe od 70 kg koja se ne bavi sportom

Na 14. pitanje ,,Koliku bi koli¢inu proteina (u gramima) u danu trebala konzumirati osoba od
70 kg koja se bavi sportom?“, 34 (11,3%) ljudi je reklo da je dovoljno 49- 77 g/kg TM, 108 (
35,8%) je odgovorilo da je dovoljno 105-119 g/kg TM, 152 (50,3%) da je dovoljno 154-196
g/kg TM, a 8 (2,6%) da je dovoljno 217-266 g/kg TM. (Grafikon 4.3.8)
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Koli¢ina proteina (g) kod osobe od 70 kg koja se bavi sportom
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Grafikon 4.3.8. Koli¢ina proteina kod osobe od 70 kg koja se bavi sportom.

15. pitanje glasilo je: ,, Koristite li suplemente?*

Od ukupno 302 ljudi njih 204 (67,5%) je odgovorilo da ih ne Koristi, dok je 99 (32,5%)
odgovorilo da koristi. (Grafikon 4.3.9)

Suplementacija

M Koristi suplemente M Ne koristi suplemente

Grafikon 4.3.9. Postotak ljudi koji koriste suplemente.
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Na 16. pitanje ,,Ako koristite suplemente, napisite koje*, odgovorilo je 99 (32,7%) ljudi. Od
tih 99 ljudi 72.7% koristi proteine u prahu. Njih 35,3% koristi kreatin. Nadalje, 6 (6,1%) ljudi
koristi gainere, 11,1% Kkoristi L-glutamine, 10% ljudi koristi magnezij i kalcij, 5% Korisiti
multivitamine, 2 % koristi fat-burner-e, 7% ljudi koristi BCAA. Takoder, 7% ljudi Kkoristi
omega 3 masne kiseline i 2 % ljudi korisiti L-carnitine. Skoro polovina ljudi, tj. 49,5% Koristi

samo jedan suplement, dok 34.3% koristi 2 suplemenata, a 16,2% koristi 3 1 viSe suplemenata

istodobno. (Grafikon 4.3.10)

Najces¢i suplementi

L-carnitine
Omega 3
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Fat burner
Multivitamin
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Kreatin

Proteini
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00%

B Suplementacija

Grafikon 4.3.10. Najées¢i suplementi

Na 17. pitanje ,, Kolika koli¢ina kreatina (u gramima) je preporucena za koriStenje po danu?*,
111 (36,8%) ljudi je odgovorilo kako je preporuceno 3 grama, 156 (51,7%) je odgovorilo da
je preporuceno 5 grama, dok 30 (9,9%) ljudi smatra da je dovoljno 9 grama , a 5 odnosno

1,7% misli da je preporuceno 12 grama dnevno. (Grafikon 4.3.11)
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Grafikon 4.3.11. Preporu¢ena dnevna doza kreatina

4.4 Znanje ispitanika o rizicima prekomjernog unosa proteina

18. pitanje bilo je: ,, Znate 1i koji su nedostaci prekomjernog unosa proteina?“

Od ukupno 302 ljudi, 163 (53,9%) nije znalo ili nije dalo odgovor na ovo pitanje. Ostalih 139
(46,1%) ljudi znalo neke od nedostataka. Tako je 81 tj. (26.8%) osoba reklo da prekomjeran
unos proteina lose djeluje na bubrege te ih ostecuje. Njih 7 (2,3%) je odgovorilo da Stetno
djeluje na jetru, a 8 odnosno 2,6% misli da stetno djeluje na oba organa. Nekolicina ljudi, tj.
2,3% je odgovorilo da prekomjeran unos proteina stvara sréane i krvozilne probleme. Njih 23
(7,6%) kaze da je jedan od nedostataka umor, a 9 (2,9%) je reklo da je to dehidracija. Nadalje,
21 osoba tj. 7% misli da je jedan od nedostataka debljanje, a 10 (3,3%) ljudi smatra da je to
mucnina. Njih 9 odnosno 2,9% smatra da moze do¢i do neuravnoteZenosti u prehrani. Od 139
ljudi koji su odgovorili na ovo pitanje, 86 (61,9%) je zapisalo samo jedan nedostatak, ostatak
od 39,1% je napisalo 2 ili vise. (Grafikon 4.4.1)
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Nedostaci prekomjernog unosa proteina
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Grafikon 4.4.1. Nedostatci prekomjernog unosa proteina

19. pitanje bilo je: ,,Znate li koji su simptomi prekomjernog unosa proteina?‘

Od ukupno 302 ljudi, 46 (15,2%) je odgovorilo da je to mué¢nina. Njih 10 (3,3%) smatra da je
u pitanju glavobolja. Dok 47 odnosno 15,6% ljudi misli da je jedan od simptoma umor, njih

76 (25,2%) je reklo da je to dehidracija, a 123 tj. 40,7% ljudi smatra da su svi odgovori to¢ni.
(Grafikon 4.4.2)

SIMPTOMI PREKOMJERNOG UNOSA
PROTEINA

Mucnina m®Glavobolja mUmor M Dehidracija M Sve tocno

Grafikon 4.4.2. Simptomi prekomjernog unosa proteina
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20. pitanje glasilo je: Znate li koji organi stradavaju zbog prekomjernog unosa proteina?‘

Odgovor 27 (8,9%) ljudi bio je da stradava zeludac. Njih 87 (28,8%) je odgovorilo da je
najranjivija jetra. Vise od polovine ispitanika smatra da su to bubrezi, §to ¢ini 165 (54,6%)
ljudi, a 23 (7,6%) misli da je to gusteraca. (Grafikon 4.4.3)

NajugrozZeniji organi prekomjrne konzumacije
proteina

7,6% | 8,9%

m Zeludac
MW Jetra
 Bubrezi

B Gusteraca

Grafikon 4.4.3. Koji su najugrozeniji organi zbog prekomjerne konzumacije proteina.

4.5 Prehrambene navike ispitanika

U ovom dijelu ankete, ispitanici se ispituju o namirnicama koje naj¢esS¢e jedu za dorucak,

rucak i veceru.
21. pitanje ,,Sto najvise pojedete za dorudak?*

Njih 202 (66,9%) jede jaja za dorucak, 165 (54,6%) jede posni sir ili jogurt, 133(44%) jede
kruh (crni ili proteinski), 159 (52,6%) jede zitarice. Njih 7 odnosno 2,3% jede rizu ili krumpir,
dok 34 (11,3%) jede meso ( piletina, puretina, svinjetina). Samo dvoje ljudi (0,7%) jede ribu
za dorucak. 59 (19,5%) jede povrce (zelena salata, raj¢ica, krastavci itd.),a njih 110 (36,4%)
jede voce za dorucak. (Grafikon 4.5.1)
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Namirnice koje ljudi najviSe jedu za dorucak
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Grafikon 4.5.1. Distribucija odgovora na pitanje: ,,$to najvise pojedete dorucak?*

22. pitanje: ,, Sto najvise pojedete za ru¢ak?

Njih 18 (6%) jede jaja za rucak, dok 14 (4,6%) ljudi pojede posni sir ili jogurt. Njih 79
(26,2%) jede kruh (crni, proteinski), a 20 (6,6%) jede zitarice. Najvise ispitanika ( 294
odnosno 97,4%) jede meso (piletina, puretina, svinjetina), dok 235 (77,8%) jede rizu i
krumpir. Nadalje, 122 (40,4%) ljudi jede ribu, 256 (84,8%) jede povrée ( zelena salata,
rajCica, Krastavci itd.), a 43 (14,2%) jede voce za rucak. (Grafikon 4.5.2)
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Namirnice koje ljudi najviSe jedu za rucak
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Grafikon 4.5.2. Distribucija odgovora na pitanje: ,,$to najvise pojedete za ru¢ak?*

23. pitanje ,,Sto najvise pojedete za veceru?*

Od 302 ispitanika, 62 (20,5%) pojede jaja, 153 (50,7%) pojede posni sir ili jogurt, 75 (24,8%)
ljudi jede kruh (crni, proteinski), 91 (30,1%) jede Zitarice. Njih 42 (13,9%) jede rizu ili
krumpir, a 101 (33,4%) jede meso ( piletina, puretina, svinjetina). Nadalje, 36 odnosno 11,9%
jede ribu, a 104 (34,4%) jede povrée (zelena salata, rajCica, krastavci itd.). Voée za veeru

pojede 148 tj. 49% osoba. (Grafikon 4.5.3)
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Namirinice koje ljudi najviSe jedu za veceru
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Grafikon 4.5.3. Distribucija odgovora na pitanje: ,,$to najvise pojedete za veCeru?“

Od ukupno 302 ispitanika, njih 23 (7,6%) ne jede jaja ili posni sir/jogurt na dnevnoj bazi. Od
ostalih 279 (92,4%) ispitanika, njih 224 (80,2%) jede jaja. Najvise ispitanika pojede 2 jaja
dnevno, njih 92 (41,1%). Nesto manje ljudi jede 3 jaja, njih 51 ( 22,7%). 29 (12,9%) jede 4
jaja dnevno, a 17 (7,6%) jede 5 jaja. Njih 14 (6,3%) jede 1 jaje dnevno, 8 (3,5%) jede 6 jaja, a
9 (4,0%) jede 7 jaja. Najmanji broj ljudi, njih 4 (1,7%) jede 10 jaja dnevno. (Grafikon 4.5.4)

Dnevna konzumacija jaja
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B Dnevna konzumacija jaja

Grafikon 4.5.4. Koli¢ina jaja koje ispitanici dnevno konzumiraju.
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Od 279 ispitanika njih 218 (78,15%) jede posni sri ili jogurt. 22, odnosno 10% jede oko 509
posnog sira ili jogurta, 38 (17,5%) jede 100g, a 25 (11,4%) jede oko 150g. Najvise ljudi jede
200g posnog sira ili jogurta, njih 63(28,9%). Nadalje, 26 osobe tj. 11,9% jede 2509, njih 13
(5,9%) jede 300g, a 15 (6.9%) osoba jede 400g. Takoder, 6 osobe (2,7%) jede 500 g posnog
sira ili jogurta, 7 (3,2%) osoba jede oko 600g, 2 osobe jede oko 700g, a 1 osoba ¢ak 800g
posnog sira ili jogurta dnevno. (Grafikon 4.5.5)

Dnevna konzumacija posnog sira/jogurta
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B Dnevna konzumacija posnog sira/jogurta

Grafikon 4.5.5. Koli¢ina posnog sira/jogurta koji ispitanici dnevno konzumiraju.

Na 24. pitanje ,,Koji su vasi izvori informacija o prehrani, suplementaciji i treninzima?*, 222
(73,5%) ljudi odgovorilo da su to internetske stranice Facebook i Youtube, 63 (20,9%)
pronalazi informacije u stru¢noj literaturi, a 178 (58,9%) se savjetuje s prijateljima i fitnes
trenerima. (Grafikon 4.5.6)
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Graf 4.5.6. Najcesci izvori informacija ispitanika
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5. RASPRAVA

Cilj ovoga istrazivanja je ispitati znanje sportasa i rekreativaca srediSnje Hrvatske o
sportskoj prehrani te o rizicima prekomjernog unosa proteina. Istrazivanje je provedeno
elektronskim putem Google obrasca tijekom rujna i listopada 2019. godine. Anketa je u

potpunosti bila anonimna, a sastojala se od 24 pitanja.

Istrazivanje je provedeno u srediStima dviju Zupanija, Zagrebu i Bjelovaru te u Ivani¢ Gradu i

okolici.

IstraZivanje je pokazalo da ispitanici nisu dovoljno informirani o osnovama prehrane,
nutritivnim tvarima te o unosu proteina, njihovoj glavnoj ulozi i ono $to je najvaznije, o

rizicima njihove pretjerane konzumacije.

Anketa je usporedena sa slicnim istrazivanjima koja su provedena u Velikoj Britaniji i na
Kinezioloskom fakultetu u Zagrebu, gdje se takoder procjenjivalo znanje o sportskoj prehrani

i proteinima.

5.1 Vrsta i ucestalost treninga

Drugi dio ankete se odnosio na vrstu treninga kojeg ispitanici provode te koliko Cesto

treniraju na tjednoj bazi.

Vise od 90 % ispitanika izjavilo je kako se rekreativno bave sportom, dok se ostatak bavi
profesionalno. Polazeéi od te Cinjenice, moguce je pretpostaviti da ¢e rezultati rekreativaca
biti slabiji, no iznenadujuée je to da su i ispitanici koji se profesionalno bave sportom Krivo

odgovarali na pojedina pitanja

5.2 Procjena znaja ispitanika o normalnoj i sportskoj prehrani

U ovom se dijelu ankete provjeravalo znanje ljudi o namirnicama, razlici izmedu normalne i

sportske prehrane, omjeru nutritivnih tvari, glavnoj ulozi proteina te o njihovom pravilnom

konzumiranju.
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Pitanjem ,,koliki bi omjer nutritivnih tvari trebao biti kod osoba koje se ne bave sportom?*
htjelo se uvidjeti znanje ljudi o omjeru nutrijenata kod ljudi koji ne treniraju. Na ovom pitanju
ispitanici su pokazali relativno dobro znanje jer ih je vise od 60 % odgovorilo da bi omjer
trebao biti 50-60% ugljikohidrata, 25-30% masti,15-20% proteina sto je i tocan odgovor (1,3).

Medutim, kada se radi o identi¢nom pitanju koje vrijedi samo za sportase, tada ljudi mijenjaju
misljenje. Tako neSto manje od polovice ispitanika smatra da bi u prehrani sportaSa
najzastupljeniji trebali biti proteini, koji bi ¢inili vise od 50% njihove cjelokupne prehrane.
Takav nacin prehrane na duzi period stvara neuravnotezenost i disbalans hranidbenih tvari, $to
za sobom nosi odredene posljedice (9). Samo 1,7% vise ljudi je odgovorilo to¢no te smatra

kako bi i dalje prvo mjesto svih nutrijenata trebali zauzimati ugljikohidrati.

Kada se radi o glavnoj ulozi proteina, ljudi su takoder pokazali relativno dobro znanje. Skoro
60% je odgovorilo da su to rast i razvoj. Samo nekolicina ljudi misli da oni sluZe kao izvor
energije, a vise od trecine ispitanika smatra da su oba odgovora to¢na. Proteini mogu sluziti
kao izvor energije onda kada u prehrani nedostaje ugljikohidrata, no to nije njihova glavna
uloga. (2,10).

Kod zadatka u kojem su se trebale odabrati namirnice bogate proteinima, htjelo se uvidjeti
op¢enito znanje ljudi o namirnicama i njihovom sastavu. Problema nije bilo kod
piletine/puretine, tune, jaja i lososa, no ispitanici su bili neodluéni oko graha, maslaca od
kikirikija i soje. Grah i soja su bogati proteinima, ali to su proteini biljnog porijekla, §to znaci
da ne sadrze esencijalne aminokiseline koje su prijekopotrebne za pravilan rast i razvoj
organizma (2). Maslac od kikirikija je takoder bogat proteinima, medutim on sadrzi i veliki

udio ugljikohidrata i masti $to je vjerojatno zbunilo ispitanike (5).

Pitanjem ,,Znate li koliko je grama proteina po kg tjelesne mase dovoljno kod ¢ovjeka koji se
ne bavi sportom?* htjelo se uvidjeti misljenje ljudi o konzumaciji proteina i koliko je zapravo
grama proteina potrebno kako bi se zadovoljile dnevne potrebe organizma. Na ovom pitanju
ljudi su takoder pokazali dobro znanje. Jedino je tre¢ina odgovorila prekomjernim koli¢inama
proteina. Drugim se pitanjem takoder htjelo saznati koja je optimalna koliCina proteina za
rasti i razvoj organizma, no za one ljude koji se bave nekim odredenim sportom. Ovdje se
takoder vidi razilazenje misljenja ljudi. Tako je oko polovice ljudi odgovorilo da je dovoljno
1,2-15 g/lkg TM i 1,5-1,7 g/kg TM. To su optimalne koli¢ine, no one ovise o fizickom
opterecenju samoga sporta kojim se ljudi bave i ucestalosti treninga (7,14). Medutim, druga

polovica smatra da su potrebne koli¢ine od 2 do 2,5 g/kg TM i 3 i viSe grama proteina po kg
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TM, kako bi se zadovoljile dnevne potrebe sportasa. Te koli¢ine su nepotrebne i spadaju u

prekomjernu konzumaciju proteina (2).

Pitanje ,,Koliku bi koli¢inu proteina (u gramima) trebala prosjecna osoba od 70 kg
konzumirati po danu?“ je povezano s 11. pitanjem. U tom pitanju je trebalo oznaciti one
koli¢ine proteina za koje ispitanik smatra da su dovoljne za pravilan rast i razvoj osobe od 70
kg. 1z razloga $to su u anketi sudjelovali i muskarci i Zene, za primjer je uzeta osoba od 70kg
koja oznacava srediS$njicu izmedu prosjecnih tezina oba spola. Vise od polovice ispitanika
odgovorilo je da je dovoljno izmedu 49 g i 77 g. Ostali su odgovorili koli¢inama proteina koje

spadaju u prekomjerne (2).

Sljedece pitanje je vrlo slicno prethodnom, samo §to se odnosi na sportase i povezano je s 12
pitanjem. Tek je 40% odgovorilo optimalnim koli¢inama dok ostali smatraju kako su

prekomjerne koli¢ine proteina potrebne za pravilan rast i razvoj miSi¢ne mase kod sportasa.

Kada se govori o suplementaciji, neSto manje od tre¢ine ljudi koristi suplemente. To je
vjerojatno iz razloga $to veliki broj trenira rekreativno te smatra da su dodatci prehrani
nepotrebni. Oni koji koriste suplemente, najvise koriste proteine i kreatin, §to uz prehranu
koja je ionako bogata proteinima dodatno optere¢uje bubrege (11). No vrlo je vazno da ljudi
koriste suplemente u preporu¢enim dozama. Preporuc¢ena doza kreatina je do 5g dnevno, §to
je 1 vise od polovine ispitanika potvrdilo (12). Samo 10 % je odgovorilo prekomjernim
dozama kreatina, $to pokazuje da je veliki broj ispitanika upoznat s preporuc¢enim dozama i da

pazi na njih.

5.3 Procjena znanja ispitanika o nedostatcima i rizicima prekomjernog unosa proteina

Ovaj dio ankete odnosio se na procjenu znanja ispitanika o nedostatcima tj. 0 nuspojavama

koje nastaju, zatim rizicima i o Stetnom utjecaju na pojedine organe.

Pod nedostatke prekomjernog unosa proteina spadaju simptomi, klini¢ka stanja i rizici koji
mogu nastati. Ovdje su ljudi pokazali neznanje jer vise od polovice nije dalo odgovor na ovo
pitanje, sto pokazuje da ili ne znaju ili ne vjeruju da prekomjeran unos proteina moze imati
svoje nedostatke. Takoder, ljudi su misljenja da ako se i uzme viSe grama proteina no $to je
potrebno, onda ¢e taj visak biti eliminiran putem urina i stolice bez ikakvih rizika i problema.

Ostalih (46,1%) je znalo neke od nedostataka, a najvise njih, tj. (26,8%) smatra da
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prekomjeran unos proteina lose djeluje na bubrege te ih ostecuje. Ovo pitanje nije imalo

ponudene odgovore pa je moguce da je to razlog nizeg postotka znanja.

U pitanju ,,znate li koji su simptomi prekomjernog unosa proteina?* bilo je ponudeno 5
odgovora. To su mucnina, glavobolja, dehidracija, umor i odgovor koji oznafava sve
simptome. Probava proteina traje dugo (prosje¢no 3 sata) i uzima mnogo energije, zato se
ljudi mogu osjecati umorno (3). Probava takoder zahtijeva dosta tekuéine, $to moze dovesti do
lagane dehidracije koja moze uzrokovati glavobolju. Isto tako, ako dode do prekomjerne
konzumacije u jednom obroku, moze do¢i do osjec¢aja mucnine (13). Na ovo je pitanje 40,7 %
ljudi odgovorilo da mogu nastati svi simptomi, dok su ostali odgovarali pojedinacnim

simptomima.

organi bubrezi i jetra te da prekomjeran unos proteina ipak moze imati svoje posljedice.
Dokazano je da zbog prekomjernog unosa proteina dolazi do povecane glomerularne filtracije
Sto nakon nekog vremena moze opterecivati bubrege (11). S druge strane jetra ne¢e mocéi sve

razgradivati te ¢e doc¢i do nagomilavanja otpadnih tvari proteina , a to su amonijak i urea
(14,15).

5.4 Prehrambene navike ispitanika

U ovom dijelu ankete htjelo se uvidjeti kakve su prehrambene navike ispitanika, jesu li one u
skladu s njihovim razmisljanjem ili se razlikuju. Takoder se htjelo uvidjeti koje se namirnice

najceSce koriste za dorucak, rucak 1 veceru.

Najvise ljudi za dorucak jede jaja, zatim posni sir, jogurt i Zitarice. Za rucak najvise se jede
meso, riza ili krumpir i povrée, dok za veceru posni sir ili jogurt te voce i povrée. Takoder,

treba naglasiti da viSe od polovine ispitanika jede meso, ribu i jaja za veceru.

Vise od polovice ljudi jede 3 i vise jaja dnevno, $to moze biti loSe za one osobe koje imaju
povisen kolesterol. Razlog tome je sto 1 jaje sadrzi skoro 2/3 preporucene dnevne vrijednosti
kolesterola te pretjeranom konzumacijom moze do¢i do povecanog rizika za kardiovaskularne
bolesti (5). Iz tog razloga neki znanstvenici predlazu samo do 4 jaja tjedno. Ipak, jaja su jedna
od nutritivno najbogatijih namirnica, tako da ih nije pozeljno izbjegavati. Takoder, neka

istrazivanja su pokazala da kolesterol iz jaja vrlo malo utjece na razinu kolesterola u krvi.
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Tako da oni ljudi koji nemaju problema s kolesterolom, mogu konzumirati jaja na dnevnoj
bazi (5).

Rezultati ovog dijela ankete pokazuju da ljudi u svakom od 3 glavna obroka jedu najvise
namirnica proteinskog porijekla. Takoder, skoro 26% ispitanika koristi proteine u prahu kao
meduobroke $to je jo$ jedan od pokazatelja da ljudi da je prekomjerna konzumacija proteina

kod sportasa prisutna.

Zadnjim se pitanjem zahtijevalo od ispitanika da ozna¢e kojim se izvorima informacija
najviSe sluze. Najveci broj ljudi se sluzi internetskim stranicama, Facebook-om i Youtube-
om, a neSto vise od polovice savjetuje se s prijateljima i fitness trenerima. Ipak,
zabrinjavajuc¢e je $to samo 20,9% ljudi trazi informacije u stru¢noj literaturi, bilo u
knjiznicama ili na internetskim stranicama. Internetske stranice sadrze mnos$tvo informacija
koje znaju biti krive i neto¢ne, zbog ¢ega dolazi do dezinformacija. Ljudi se vise koriste njima
jer je pristup laksi i brzi, no to ne znaci da je i ispravan. Takoder, problem oko savjetovanja s
prijateljima i fitness trenerima je taj Sto ni oni ne Citaju dovoljno stru¢nu literaturu. Ljudi
vjeruju svome fitness treneru, vide uzoru njemu i slusaju ga, a na taj nacin dolazi do greSaka u

informiranju.

Anketa je sadrzavala 12 pitanja koja su provjeravala znanja ispitanika o prehrani, unosu
proteina i rizicima prekomjernog unosa, a ispitanici su to¢no odgovorili na 52% pitanja.
Sli¢no istrazivanje se provodilo u Velikoj Britaniji u kojem je sudjelovalo 98 ljudi, gdje se
takoder provjeravalo znanje ispitanika o prehrani kod sportaSa i unosu proteina. U tom su
istrazivanju ispitanici na 63% pitanja odgovorili to¢no, ¢ime dolazimo do ¢injenice da su

ispitanici u Velikoj Britaniji nesto educiraniji u tome polju (16).

U istraZivanju koje je provedeno na KinezioloSkom fakultetu u Zagrebu, sudjelovalo je 108
ispitanika (58 studenata kineziologije i 50 roditelja sportasa). Njihovo opcenito znanje 0
ugljikohidratima, proteinima i mastima je solidno jer su to¢no odgovorili na 57% pitanja.
Medutim, kada je rije¢ samo o proteinima taj postotak pada na 44%, Sto bi znacilo da su

ispitanici s KinezioloSkog fakulteta pokazali manje znanje od ispitanika ove ankete (17).
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6. ZAKLJUCAK

Navedeno istrazivanje provedeno je u sredi$njoj Hrvatskoj s ciljem ispitivanja znanja ljudi
o normalnoj prehrani i1 prehrani sportasa te o njihovim razlikama. Cilj je takoder ukljucivao i
njihove stavove i razmisljanja o unosu proteina te rizicima koji mogu nastati ako je on
prekomjeran. PocCetna je hipoteza samog istrazivanja bila da velik broj ljudi koji se tek pocinje
baviti treninzima u teretani ili opc¢enito nekim oblikom tjelovjezbe prekomjerno konzumira
hranu bogatu proteinima, ne znajuéi pritom da to moze dovesti do pojave odredenih

simptoma i rizika za oStec¢enje funkcije pojedinih organa.

Ispitanici su pokazali relativno dobro znanje Sto se ti¢e omjera nutritivnih tvari kod osoba
koje se ne bave sportom. Medutim, kad se radi o ljudima koji se bave sportom ili nekim
oblikom tjelovjezbe, vise od polovice ispitanika smatra kako bi proteini trebali zauzimati vise
od 50% svih nutritivnih tvari u ishrani ¢ovjeka. Ono §to je dobro jest da su ispitanici veéinu
namirnica znali raspodijeliti prema nutritivnim vrijednostima, no jedino je kod graha, maslaca
od kikirikija 1 $pinata bilo dvojbi. Ljudi su takoder pokazali dobro znanje §to se tice koli¢ine
proteina u g’lkg TM kod osoba koje se ne bave sportom ili tjelovjezbom, osim otprilike 1/3
ljudi koji su odgovorili prekomjernim koli¢inama proteina. Kada je rije¢ o unosu proteina kod
osoba koje treniraju odredeni sport ili vjezbaju, vise od polovice ispitanika smatra da su za
njihov pravilan rast i razvoj potrebne prekomjerne koli¢ine proteina. Ljudi za dorucak najvise

jedu jaja 1 posni sir/jogurt, za ruc¢ak meso (97,4%), a za veCeru posni sir.

Analizom rezultata moze se zakljuciti kako je pocetna pretpostavka bila to¢na. Smatram da je
razlog tome nedovoljna 1 povrSna informiranost o na¢inu prehrane kod sportasa (samo se
20,9% ljudi informira preko stru¢ne literature). Ljudi smatraju da trebaju konzumirati $to viSe
proteina kako bi imali §to brze i bolje rezultate. Takoder, velik broj ispitanika (53,9%) smatra
da prekomjerna konzumacija proteina nema posljedica jer tijelo upotrijebi onoliko koliko mu

je potrebno, a ostatak izbacuje putem mokrace i stolice bez ikakvih rizika.

Svrha ovoga rada bila je podizanje svijesti o rizicima prekomjernog unosa proteina medu
sportasima 1 ljudima koji se bave tjelovjezbom. Smatram da svijest nije dovoljno razvijena i

da bi to tijekom duzeg perioda moglo donijeti odredene posljedice. Ljudi vise paznje
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posvecuju treninzima dok se o prehrani informiraju povrSno ili ju potpuno zanemaruju.
Smatram da bi teretane trebale pokrenuti suradnju s nutricionistima koji bi polaznicima
omogucili kvalitetno educiranje o prehrani te da bi tako ,,otvorili vrata®“ mogucnosti rjeSavanja

ovog problema danasnjice.
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8. OZNAKE | KRATICE
tj. — to jest

g-—gram

kg — kilogram

TM — tjelesna masa
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9. SAZETAK

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati i procijeniti znanje sportasa i rekreativaca srediSnje
Hrvatske o sportskoj prehrani. To¢nije o kvaliteti i kvantiteti unosa proteina te njihovo znanje
o rizicima prekomjernog unosa proteina. Njihovo znanje je utvrdeno putem ankete od 24
pitanja te kriticki analizirano i prikazano uz pomo¢ grafova.

Ljudi za dorucak, rucak i veceru jedu najviSe namirnica proteinskog porijekla. Takoder, skoro
26% ispitanika koristi proteine u prahu kao meduobroke Sto je jo§ jedan od pokazatelja
prisutnosti prekomjerne konzumacije proteina. Vecina ispitanika (53,9%) smatra da pretjerana
konzumacija nema nedostataka jer tijelo upotrijebi onoliko koliko mu je potrebno, a ostatak
izbacuje putem mokrace i stolice bez ikakvih rizika ili potencijalnih problema. Razlog tome je
nedovoljna 1 povr$na informiranost o nacinu prehrane kod sportaSa jer se samo 20,9%
sportasa i polaznika teretane informira putem strucne literature.

Svrha ovog rada bila je podizanje svijesti o rizicima prekomjernog unosa proteina medu
sportaSima i ljudima koji se bave tjelovjezbom. Utvrdeno je da svijest nije dovoljno razvijena
i da bi to tijekom duzeg perioda moglo donijeti odredene posljedice. Ljudi viSe paznje
posvecuju treninzima, dok se o prehrani informiraju povrS$no ili ju potpuno zanemaruju.
Potrebna je veca suradnja izmedu teretana i nutricionista kako bi se polaznicima omogucila

kvalitetna edukacija o pravilima prehrane te na taj nacin omogucilo rjeSavanje ovog problema.

Kljucne rijeci: sportska prehrana, proteini, prekomjeran unos proteina, nedostatci
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10. SUMMARY

The aim of this research was to examine and evaluate the knowledge of athletes and
recreationalists in central Croatia about sports nutrition. More specifically on the quality and
quantity of protein intake and their knowledge of the risks of excessive protein intake. Their
knowledge was identified through a 24-question survey and critically analyzed and presented
using graphs.

For breakfast, lunch and dinner, people eat the most protein foods. Also, almost 26% of
respondents use protein powder as an intermediate, which is another indication that people are
over-consuming protein. The majority of respondents (53.9%) believe that excessive
consumption has no drawbacks as the body uses as much as it needs and ejects the rest via
urine and stool without any risks or potential problems. The reason for this is insufficient and
superficial information on the diet of athletes, because only 20.9% of athletes and gym
students are informed through professional literature.

The purpose of this paper was to raise awareness of the risks of excessive protein intake
among athletes and people who exercise. Consciousness was found to be underdeveloped and
could have some repercussions over the long term. People pay more attention to training,
while nutrition information is superficially or completely ignored. Greater collaboration
between gyms and nutritionists is needed to provide trainees with quality nutrition education

and

Keywords: sports nutrition, proteins, excessive protein intake, deficiencies
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